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La comida es algo fundamental y universal de la condición humana. Es lo que nos 
mantiene vivos y siempre lo ha hecho. Pero las personas no solo comen para sobrevivir, 
comen por costumbre, por placer, por culpa, y por tradición.  Detrás de la comida, hay mucho 
más que solo ingredientes y sabores.  La comida cuenta una historia. Food Coma es el relato 
de mi historia con la comida. Explora de manera visual las diferentes etapas de mi relación 
con esta, mostrando desde mitos – que todavía creo – hasta diferentes actitudes y 
mentalidades en mi evolución consciente sobre la alimentación. 
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Food is fundamental and universal of the human condition. It is what keeps us alive 
and always has. But people not only eat to survive, they eat out of habit, pleasure, guilt, and 
tradition. Behind food, there is much more than just ingredients and flavors. Food tells a 
story. Food Coma is the story of my story with food. Visually explore the different stages of 
my relationship with it, showing myths - which I still believe - to different attitudes and 
mentalities in my conscious evolution about food. 
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 "Junto a la respiración, comer es quizás la más esencial de todas las actividades 
humanas, y una con la que gran parte de la vida social está entrelazada" (Mintz y Dubois, 
2002). La comida es uno de los pilares fundamentales de la vida cotidiana. Versátil e 
imprescindible, esta puede ser vista como un recurso necesario para la supervivencia y 
también como un arma de rebelión. Nuestro mundo gira en torno a la alimentación y adquiere 
un lugar central dentro de varios aspectos humanos sea biológicos, psicológicos, y culturales. 
Con ella hacemos amigos, cortejamos amantes y damos bendiciones. La comida es un lente 
que sirve para analizar el orden de la sociedad, los cambios históricos, el poder y la política. 
Al analizarla dentro del ámbito cultural, esta se convierte en un indicador que define la 
personalidad, la clase social, los estilos de vida y los roles y relaciones de género de 
comunidades, familias, grupos étnicos y nacionalidades. La comida representa un acto de 
cultura. Esto significa que la forma en que entendemos y nos relacionamos con los alimentos, 
las prácticas alimentarias, siempre está relacionada con nuestra identidad, de la manera más 
profunda. Este proyecto explora la búsqueda de mi identidad y mi relación con la comida, 
analizando de manera visual las diferentes etapas en mi evolución consciente sobre la 







 La comida define este proyecto de la misma forma en que define a un individuo.  En 
la búsqueda de mi propia identidad me di cuenta de lo mucho que la comida influía en mi 
vida. “La alimentación constituye una de las múltiples actividades de la vida cotidiana de 
cualquier grupo social” (Licona Valencia, E., García López, I., & Cortés Patiño, A., 2017).  
No solo forma parte de nuestro ritual básico de socialización, sino que gracias ella se puede 
evidenciar códigos básicos de comportamiento e identidad. Los hábitos alimenticios de una 
persona dicen mucho acerca de la cultura y la sociedad en la que se encuentra.  
“La cultura alimenticia se ha definido como el acumulado de representaciones, 
creencias, conocimientos y prácticas heredadas o aprendidas asociadas a la alimentación, 
compartidas por los miembros de una cultura dada o de un grupo social determinado dentro 
de un mismo contexto” (Licona Valencia, E., García López, I., & Cortés Patiño, A., 2017).  
Cada persona vive dentro de su burbuja cultural, sin darse cuenta de las influencias que esa 
cultura ejerce sobre sus hábitos alimenticios. Las elecciones alimentarias del ser humano se 
hacen de acuerdo con lo que este puede obtener, lo que es aceptable dentro de su cultura o 
entorno, lo que prefiere y la variedad dentro de la dieta. Estas se determinan por la 
disponibilidad de alimentos y por lo que cada persona considera comestible o no. Al analizar 
la alimentación de una persona se tiene tomar en cuenta los siguientes factores: qué es lo que 
come y cuál es la razón por la que se alimenta de esa forma. 
Es difícil entender la ciencia de la nutrición cuando a lo largo de nuestras vidas la 
comida ha sido el resultado de tradiciones culturales y costumbres familiares. Con la 
aparición de un sistema industrial de comida, los seres humanos nos hemos desconectado 
cada vez más con nuestro instinto natural de alimentación. Las corporaciones de alimentos 
han secuestrado nuestras papilas gustativas y la química natural del cerebro, alimentándonos 
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con productos químicos y de baja densidad nutricional. La televisión y los medios de 
comunicación nos han llenado la cabeza con información acerca de calorías e imágenes falsas 
de como deberíamos comer y como nos deberíamos ver. Pero la comida es mucho más que 
calorías y cuerpos esbeltos, es la clave a una vida sana. Las seis piezas por exhibir son la 
exploración de diferentes experiencias y anécdotas que cambiaron mi relación con la comida.   
Concepto de las piezas 
¡¿Te tragaste las pepas?!” 
 Como se menciona antes, la comida es el reflejo de nuestras costumbres y tradiciones 
como sociedad, familia e individuo. La forma en que eligen nuestros padres alimentarnos está 
profundamente arraigada y refleja sus propias experiencias con la comida cuando ellos eran 
niños. “Los padres no solo crean entornos alimentarios para las primeras experiencias de los 
niños con la comida y la alimentación, sino que también influyen en la alimentación de sus 
hijos al modelar sus propios comportamientos alimenticios, preferencias de sabor y 
elecciones de alimentos” (Kral, Rauh, 2010). Tomando en cuenta esta declaración, la primera 
pieza analiza la relación que tuve con un mito que mis padres me decían de niña. “Si te tragas 
las pepas, te van a crecer árboles en tu estómago”. Ese relato me lo contaban para que no me 
comiera las pepas y me atorara. Este relato se quedó conmigo hasta hoy, no hay ninguna fruta 
que la coma con pepas, no tanto por el mito sino más por costumbre. El nombre de la pieza es 
¡¿Te tragaste las pepas?! y trata de mostrar visualmente es una etapa de mi niñez en la que 




Figura 1.- ¡¿Te tragaste las pepas?! 
El inicio de una adicción 
 Todo niño ama los dulces y yo no era la excepción. Desde que tengo memoria, las 
cosas con azúcar han sido siempre mi debilidad. “La teoría predominante es que el gusto por 
los alimentos azucarados ofreció a los primeros humanos una ventaja evolutiva: en la 
naturaleza, los alimentos dulces, como las frutas o la miel, tienden a ser seguros y ricos en 
calorías, mientras que los alimentos amargos tienen más probabilidades de ser tóxicos. Por lo 
tanto, los humanos pueden nacer con un deseo inherente de alimentos azucarados que se 
desvanece con la edad y la experiencia alimentaria” (Heid, 2019).  
Sin embargo, es difícil que ese deseo se desvanezca cuando el azúcar se encuentra en 
casi todos los productos industriales dentro del mercado y en los más comunes. Por ello es 
importante crear hábitos alimenticios sanos desde que somos niños ya que estos infieren en 
nuestra vida adulta. Como se menciona a lo largo del texto, el entorno en el que nos 
desarrollamos como comen las personas alrededor nuestro influye en como nosotros 
comemos. En mi caso, mi familia de parte de mamá siempre ha amado el dulce y el azúcar y 
12 
 
este nunca fue ni limitado ni mal visto en mi familia. Por ende, para mí era de lo más normal 
comer 5 paquetes de oreo al día. La pieza El inicio de una adicción es la representación 
visual del inicio con mi adicción al azúcar.  
 
Figura 2.- El inicio de una adicción 
Frente al televisor 
La pubertad es una de las etapas más confusas para el ser humano. Es la transición de 
niño a adulto. En la adolescencia, las personas empiezan a establecer comportamientos que 
pueden afectar su salud en el futuro. Estos hábitos influyen en cada aspecto de la vida de un 
adolescente. “Casi uno de cada cinco adolescentes reportó saltarse el desayuno el día anterior 
y un gran porcentaje de ellos informaron que comen menos de la cantidad recomendada de 
verduras (71%), frutas (55%) y productos lácteos (47%).” (Movassagh, E. Z., Baxter-Jones, 
A., Kontulainen, S., Whiting, S. J., & Vatanparast, H., 2017). Saltarse el desayuno, no comer 
comida fresca ni variada y alimentarse de comida chatarra y deficientes de nutrientes son 
hábitos que durante la adolescencia se nos pegan.  Debido a que la pubertad es una época de 
cambio y una de las etapas en las que los individuos son más influenciables. Imitamos la 
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forma en la come las personas más cercanas a nosotros y nos dejamos llevar por lo que dicen 
las propagandas de televisión y la información que nos dan.  
 
Figura 3.- Frente al televisor 
La tercera pieza es una exploración de mis años de pubertad donde mis hábitos 
alimenticios eran influenciados por la industria de la comida. Mi dieta consistía en paquetes 
de galletas, papas fritas, dulces y frituras. Mi ejercicio del día a día era pasar horas en frente 
del televisor. Mi lema era: si es rico vale la pena. Pero no tomaba en cuenta ninguno de los 
valores nutricionales de los productos que consumía ni tampoco como esta forma de comer 
me iba a afectar en un futuro. Frente al televisor es la representación visual de mis años de 
pubertad.  
Una medida drástica 
 En un mundo de referencias visuales y medios de comunicación, la 
adolescencia se vuelve difícil. Durante esta etapa uno se siente más inseguro y necesita la 
aceptación del resto. La moda en mi adolescencia eran las dietas y un cuerpo delgado. Fue 
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ahí cuando descubrí la cultura de las dietas, esta se define por el uso de reglas y restricciones 
alimentarias para manipular el tamaño del cuerpo, ya sea para asegurarse de que uno no 
engorde o para tratar de adelgazar. El problema con la cultura de las dietas es que no vela por 
la salud de las personas sino por su aspecto físico. No se enfoca en la calidad de comida que 
se consume sino en la cantidad. Durante esta época, mi único objetivo era verme de cierta 
manera y como las dietas eran lo que estaban de moda, eso era lo que yo tomaba en cuenta. 
Me obsesioné con las calorías y la cantidad que consumía. Me daba remordimiento romper la 
dieta y si lo hacía, me daba ansiedad. Mi relación con la comida no era buena, por ello Una 
medida drástica representa de manera visual mi obsesión dañina con las calorías y la comida.  
 
Figura 4.- Una medida drástica 
Ahh… Comida 
Las medidas drásticas nunca funcionan. Llega un punto en el que uno se cansa, no 
solo mentalmente, sino también físicamente. Es exhausto pensar todo el tiempo cuantas 
calorías tiene un alimento y si es que este alterar a la dieta. Es cansado convencerte que tienes 
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que ir al gimnasio porque tienes que bajar las calorías que comiste ese día. No hay forma de 
vivir a ese ritmo, constantemente frustrada. Llega un momento en el que comer ya no te 
parece algo bueno si no una rutina, algo que tienes que hacer para seguir funcionando. 
Después de haber pasado meses llevando dietas drásticas y supuestamente sanas, 
simplemente me cansé. Me cansé de comer, de cocinar, de contar calorías, de pasar horas en 
el gimnasio cuando me salía de la dieta. Me cansé de todo. Si me daban comida, la comía, 
pero no la disfrutaba, no me importaba. Ah…. Comida expresa de manera visual mi 
aburrimiento e indiferencia hacia la comida.  
 
Figura 5.- Ah...Comida 
Balance 
Finalmente, después de meses de indiferencia, encontré un libro que me llamo mucho 
la atención. Se llama “Food: What the Heck Should I Eat?” del Dr. Mark Hyman. El libro me 
llegó justo en el momento en que no sabía que más hacer con respecto a mi alimentación. Dr. 
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Hyman (2018) dice “resulta que la calidad de nuestros alimentos es más importante que la 
cantidad de los alimentos que comemos. Y es mucho más fácil controlar qué comemos que 
cuánto comemos”. Al leer ese libro me di cuenta de que todo lo que yo creía que estaba bien 
acerca de la alimentación, era falso. Entendí que el balance es clave cuando comes. Para tener 
una relación saludable con la comida es necesario trabajar en uno mismo primero. Es decir, 
entender por qué quiero alimentarme de esta forma y qué es lo que saco al alimentarme de 
esa manera. Lo que muchos no entienden es que la comida no solo afecta las funciones físicas 
de tu cuerpo, sino que afecta las mentales también. Balance muestra de manera gráfica el 
principio de mi camino hacia una relación con la comida sana.  
 
Figura 6.- Balance 
Desarrollo de las piezas y exhibición 
Para el desarrollo de las piezas de exhibición, empecé por crear un concepto detrás de 
cada una de las fotografías. El concepto se desarrolló tomando en cuenta los aspectos que se 
explicaron previamente que tienen que ver con mi historia personal con la comida y algunas 
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bases de teoría acerca de la cultura de la comida. El primer paso que tomé para realizar las 
fotografías fue crear una serie de moodboards para proyectar el estilo y concepto detrás de 
cada fotografía. 
 
Figura 7.- Moodboards 
 
Posteriormente se realizó la preproducción de cada fotografía en la cual se organizaba 
la cromática de la fotografía, la pose, la utilería, el maquillaje, la ropa y la luz. Para la 
producción utilicé la ayuda la fotógrafa Selena Yánez, la cual me ayudó con la luz y los 
colores de fondo en las fotografías. Se realizaron fotografías mías de medio plano con fondos 
de colores y dos luces de estudio.  
Para la post producción de las fotografías se utilizó el programa de edición Photoshop. 
La estética fue inspirada en la gráfica de cultura pop, utilizando colores saturados y 
fotografías tipo retrato. La cromática del proyecto representa el cambio con el uso de 
diferentes colores para representar las etapas de mi exhibición. Se realizo edición de piel y 




Figura 8.- Edición de ¡¿Te tragaste las pepas?! 
 
 
Figura 9.- Edición de Una medida drástica 
 
 
Figura 10.-  Edición de Frente al televisor 
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Para la exhibición se imprimó las fotografías en formato A3 y se montó en bastidores 
para mejor exposición y durabilidad. Se las colocó de manera secuencial en la pared con la 
iluminación adecuada en cada una.  
 
Figura 11.- Exhibición 
 
Igualmente, se realizó un folleto en el cual se explicó con más detalle el concepto 
detrás de cada fotografía y se utilizo una serie de degrades inspirados en la cromática de las 
fotografías.  
 





Este proyecto nace de mis experiencias personales con la comida al darme cuenta de 
lo importante que es tener una relación sana con tu alimentación. La transformación que he 
tenido a lo largo de los años es lo que me inspiró a realizar el proyecto. En cada fotografía 
trato de describir de la forma más honesta como me sentía en cada etapa de mi vida. Volver a 
analizar mis vivencias durante esos años fue una de mis más grandes dificultades.  
Es difícil aceptar que uno se ha equivocado y dejado llevar por información falsa, 
influencias y otros factores a lo largo de su vida. Es más difícil darse cuenta de esos errores 
cuando la alimentación es algo tan subjetivo y personal.  
Este proyecto me ayudó a volver a analizar las diferentes problemáticas que he tenido 
a lo largo de mi vida con respecto a la comida. Lo que la exposición trata de hacer es crear la 
apertura para hablar de temas alimenticios. Incentivar la búsqueda de la identidad de las 
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ANEXO B: FOLLETO 
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Anexo 15.- Folleto interno 8 
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